FORMA SPORTIVĂ CARACTERUL CICLIC ŞI PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV Referat Saptamana 8 IONUT ALEXANDRU FEFS EFS AN III Forma sportivă Forma sportivă reprezintă o stare biologică şi psihică optimă, care asigură evidenţierea potenţialului fizic, psihic, tehnic şi tactic al sportivului, echipei sau echipajului obţinut prin programarea modelului de antrenament anual in vederea realizării unei performanţe prestabilite (de loc, titlu, record), la o dată anticipată (A Nicu, 1993) Forma sportivă se numeşte starea de pregătire optimă a sportivului în vederea obţinerii performanţelor, stare ce se dobândeşte, în anumite condiţii, în fiecare macrociclu de antrenament (L P Matveev, 1980) Forma sportivă reprezintă o stare superioară de adaptare concretizată în cele mai bune performanţe realizate în concursurile principale ("de vârf”) (A Dragnea, 2002) Conform autorului mai sus amintit, starea de formă sportivă este caracterizată de un complex de factori obiectivi si subiectivi, de natură motrică, biologică, de efort şi psihici,dintre care cei mai importanţi sunt: a) Factori obiectivi: stare de sănătate perfectă; - rezultatele obţinute în concursuri; - rezultatele obţinute la probele de control; valorile indicilor funcţionali (bazali, în efort şi după efort, dinamica revenirii) b)Factori subiectivi : - nivelul proceselor şi fenomenelor psihice; - dorinţa ("pofta") de antrenament şi concurs; - încrederea în foiţele proprii (apreciate cu luciditate); Matveev -1980- considera ca :" cirteriul cel mai general al formei sportive in toate ramurile sport care dispun de aprecieri cantitative obiective ale performantelor este rezultatul sportiv obtinut in cincurs In general, se considera ca sportivul se afla in forma daca obtine un rezultat superior nivelului recordului personal anterior sau apropiat de ascest nivel Forma sportivă reprezintă un efect al antrenamentelor efectuate, Notiunea de „stare de pregătire optimă” este relativă în raport cu întregul proces de perfecţionare sportivă, ea fimd valabilă doar pentru fiecare ciclu de dezvoltare a formei sportive Pe măsura înaintării pe treptele performanţei sportive, acest „optim” se schimbă : pe fiecare treaptă, forma sportivă devine alta atât în ceea ce priveşte indicii cantitativi, cât şi sub raport caniaativ (L P Matveev, 1980) Frorma sportivă dobândită pe o treaptă a perfecţionării sportive, este o stare optimă doar pentru treapta respectivă! Ceea ce este optim pentru o anumită treaptă a măiestriei sportive, nu este optim pentru treapta următoare, mai înaltă Astfel, tendinţa de a menţine forma sportivă odată dobândită este echivalentă cu dorinţa de stagnare Pentru a progresa, trebuie înlăturată forma veche şi create premisele pentru obţinerea alteia noi Aceasta necesită restructurări mai substanţiale ale tuturor componentelor procesului de pregătire a sportivului decât în cadrul formei stabilizate Mentinerea formei sportive o perioadă indelungata mtâmpină dificultăţi externe cât şi de ordin intern Menţinerea complicatului echilibru dinamic dintre diferitele funcţii şi procese biologice care asigură forma sportivi reprezinta o sarcinâ dificila,mai mult pentru sistemul nervos al sportivului Datorita cresterii numarului competitiilor in aproape tot sezonul sportiv unii specialisti se exprima ca si cum un sportiv de mare performanta s-ar gasi mereu intr-o stare de forma Matveev (1991) considera ca nu trebuie sa se confunde rezultatele ridicate obţinute de un sportiv cu starea "formei" sale Desigur, un sportiv de mare perfonnanţa, care se antreneaza sistematic, poate obţine rezultate relativ ridicate aproape întreg anul Aceasta nu înseamnă însâ ca pe toată această perioadă sportivul se află într-o sture de „formă” Pentru a evidenţia realitatea, Matveev a propus să apelăm la o serie de criterii cantitative (numerice) Unul din criteriile fundamentale, cu caracter general, pentru un sportiv de mare performanţă în ascensiune este acela de a obţine o performanţă de 98 - 99 % faţă de rezultatul realizat în ciclul precedent de antrenament! Este suficient să fie analizat cu acest criteriu, un caz real oarecare, pentru a ne convinge cât de nefondatâ este ipoteza că există sportivi mereu în formă Totuşi, în unele ; cazuri, se poate alcătui un plan de pregătire care să nu fie îndreptat spre ameliorarea continuă performanţelor sportive şi implicit a formei sportive, dar care să urmărească atingerea unui nivel ridicat al performanţelor şi menţinerii acestora In această situaţie însă, trebuie să se renunţe la ideea de a obţine performanţe maxime Ideal este ca valoarea maximă a formei sportive (vârful de formă sportivă) să fie atinsă în concursurile de obiectiv Vârful de forma sportivă reprezintă o stare de adaptare în care organismul sportivului reacţionează optim la stimulii din antrenamente şi, din această cauză,el nu poate fi menţinut la nivele foarte ridicate multă vreme Formă sportivă se poate manifesta la toate nivelele de instruire, începând de la juniori până la sportivii de înaltă performanţi La sportivii de performanţă, forma sportivă este mai stabilă şi mai îndelungată decât la sportivii începători şi se manifestă prin obţinerea celor mai bune performanţe Formă sportivă, ca stare de adaptare de lungă durată este caracteristică pentru un macrocilcu, respectând însă regulile generale privind raportul dintre efort şi odihnă Se poate spune ca baza naturală a obţinerii formei sportive o constituie legile obiective ale raportului dintre solicitare si refacere (A Dragnea, 1996) Forma sportivă şi periodizarea antrenamentului sportiv Medveev a evidenţiat că procesul de dezvoltare a stării de formă sportivă are un caracter fazic şi se desfăşoară pe parcursul a trei faze, după cum urmează : dobândirea formei ; sportive, menţinerea (stabilizarea relativă) formei sportive şi pierderea temporară a formei sportive Prima fază - dobândirea formei sportive asigură formarea şi îmbunătăţirea premiselor pe baza carora apare forma sportivă, precum şi instalarea formei sportive Astfel, se realizează o creştere a nivelului general al posibilităţilor funcţionale ale organismului, o dezvoltare generală a calităţilor motrice de bază şi specifice, dezvoltarea calităţilor volitive, înaişirea de noi procedee tehnice şi corectarea celor greşite Spre finalul acestei faze se instalează forma sportiva A doua fază - constă într-o relativă stabilizate a formei sportive, ca sistem de componente care asigură starea de pregătire optimă pentru obţinerea performanţelor sportive Restructurari radicale ale acestor componente în această fază nu se recomandă, deoarece ar echivala cu pierderea formei sportive Totuşi, pe fondul menţinerii formei sportive, continua perfectionarea tuturor factorilor de care depind performanţele sportive A treia faza - se caracterizeaza prin schimbarea orientării proceselor de adaptare organismului la un nivel de funcţionare pentru refacere generală si stingerea legaturilor care au stabilizat forma dobandita anterior Pierderea temporara a formei sportive este consecinta organizatii rationale a regimului de efort si de refacere Caracteristica esentiala a formei sportive este data de caracterul fazic al acestuia: de obtinere, de valorificare in competitii, de pierde sau iesire organizata din forma Caracterul fazic al dezvoltarii formei sportive serveste ca baza naturala pentru periodizarea porcesului de antrenament Caracterul fazic al formei sportive ii corespunde celei trei perioade ale unui macrociclu: perioada pregatitoare, corespunde fazei de instalare sau de obtinere a formei sportive, perioada competitionala c are corespunde fazei de valorificare sau manifestare a formei sportive, perioada de tranzitie, corespunde fazei de scoatere din forma si de refacerea a capacitatii de efort Pe durata unui an pot exista una sau mai multe tentative de obţinere a forme sportive in funcţie de numărul concursurilor importante In general se recomandă să se prevadă 1-3 concursuri importante şi deci tot atâtea vârfuri de formă sportiva Exemple: canotajul (un varf de formă sportivă), atletismul (două vârfuri de formă sportivă), gimnastica (trei varfuri de forma sportivă) etc; la jocurile sportive, se recomandă menţinerea intr-un platou de formă sportiva a mici oscilaţii determinate de jocurile de o importanţă majora În căzul sporturilor cu competitii foarte dese, gen turneu (ex tenis de câmp), se recomandă de asemenea regizarea de formă sportivă, cu oscilaţii determinate de turneele de importanţă majora urmarindu-se la fiecare turneu obţinerea formei sportive maxime în faza semifinalelor şi finalelor Forma sportiva maxima are o durata scurta, de doar cateva zile , dupa care urmeaza pierderea acesteia "O durata prea lunga a formei sportive inseamna ca la un moment dat asceasta stagneaza si probabil forma maxima(optima) nu a fost atinsa" ( Matveev, 1972, citat de Dragnea, 2002) Faza de regres se datoreaza epuizarii organismului starea ce impune necesitatea refacerii 1 Pregatirea in perspectiva a copiilor cu aptitudini deosebite , ca viitori candidati la medaliile olimpice si mondiale Obiectivul principal al pregatirii la aceasta categorie se sportivi in reprezinta asigurarea unor acumulari cat mai mari la toate camponentele antrenamntului sportiv in consecinta, se recomanda periodizarea simpla, care rasounde cel mai bine realizarii obiectivelor mai susu metionate 2 Pregatirea sportivilor de inalta performanta pentru a participa la competitii internationale de mare amploare In aceasta catrorie intra componenti ai loturilor nationale care trebuie sa îmbine pregătirea de la club cu cea de la lot în jocurile sportive pot exista însă situaţii în care sportivii la club sunt în perioadă pregătitoare (campionatul încă nu a început) iar la lot precatesc participarea la un joc oficial, sau, sportivii respectivi se află cu clubul în plin campionat, iar din punct de vedere al lotului reprezentativ în plin proces de acumulare în astfel de situaţii este necesară o bună colaborare între antrenorul lotului reprezentativ şi antrenorul de club 3 Pregătirea sportivilor participanţi la activităţile competitionale interne Acest eşalon cuprinde sportivii membri ai unor cluburi sau asociaţii sportive, angrenaţi în activităţi competiţionale oficiale în acastă situaţie, periodizarea pregătirii se realizează în j funcţie de calendarul competiţional pe ramură de sport 4 Cazuri speciale de periodizare a antrenamentului Cele mai des întâlnite cazuri sunt: - efectuarea pregătirii în ţări cu climă caldă, fapt ce permite devansarea pregătirii ! specifice; - participarea sportivilor la competiţii organizate în ţări cu climă caldă Acest fapt permite începerea mai devreme a perioadei competiţionale Periodizarea antrenamentului trebuie să ţină seama de caracteristicile ramurilor de sport, de nivelul de pregătire a sportivilor şi desigur de calendarul competiţional Forma sportivă şi caracterul ciclic al antrenamentului sportiv Repetarea perioadelor pregătitoare, competiţională şi de tranziţie în fiecare 1 macrocidu în vederea obţinerii formei sportive, conferă antrenamentului sportiv un caracter M ciclic Obiectivele, conţinutul şi durata perioadelor de pregătire Perioadă pregătitoare are o importanţă deosebită în cadrul macrociclului de trenamenL In această perioadă se rezolvă mai multe obiective de instruire, dintre care enţionăm: - creşterea capacităţii funcţionale a organismului; - completarea fondului de priceperi şi deprinderi motrice; - învăţarea unor procedee tehnice noi; - perfecţionarea procedeelor tehnice; - dezvoltarea calităţilor motrice de bază; - dezvoltarea calităţilor motrice specifice ramurii de sport; - înlăturarea deficienţelor constatate la toate componentele antrenamentului sportiv; - pregătirea tactică (spre finalul perioadei) Perioada pregătitoare se împarte în două etape: a)Etapa de pregătire generală; b)Etapa pregătirii specifice a)Etapa de pregătire generală Prima parte a perioadei pregătitoare, etapa de pregătire generală, are ca obiective principale: — creşterea capacităţii funcţionale a organismului; - creşterea posibilităţilor aerobe; — dezvoltarea calităţilor motrice de bază (pregătirii fizice generale), mai exact a îndemânării, vitezei, a forţei şi rezistenţei generale, creându-se astfel bazele pregătirii fizice specfice ulterioare Caracteristicile efortului in aceasta etapa de rpegatire generala este data de marimea traptata a volumului de efort pana la atingerea unor parametrii optimi, iar intensitatea efortului creste doar atat cat sa nu impiedice cresterea volumului O pregatire corespunzatoare in aceasta etapa asigura stabilitatea formei sportive; cresterea rapida si brusca a intesitatii efortului, nu asigura consistenta si stabilitatea formei sportive b)Etapa pregătirii specifice sau precompetiţionale Caracteristica efortului în această etapă de pregătire specifică este dată de scăderea volumului de efort cu caracter general şi creşterea volumului de efort al exercitiilor cu caracter specific, intensitatea efortului crecând astfel în mod semnificativ Obiectivul principal al acestei etape îl reprezintă atingerea formei sportive la finalul ei Alte obiective ale acestei etape: - dezvoltarea calităţilor motrice specifice ramurii de sport; - dezvoltarea capacităţii de efort specific; - perfecţionarea pregătirii tehnice în condiţii de concurs; - perfecţionarea pregătirii tactice; - asigurarea unei pregătiri psihice specifice şi de concurs corespunzătoare; - realizarea pregătim integrale; Spre finalul acestei etape de pregatire se vor programa concursuri/meciuri de verificare Concursul are o importanţă foarte mare, acţionând în trei direcţii: 1 este mijloc de pregătire, asigurand cea mai bună pregătire cu caracter integral; 2 este metodă de pregătire; 3 este metodă de verificare Durata perioadei pregătitoare depinde în primul rând de numărul de macrocicluri pe an La începători se recomandă un singur macrociclu pe an pentru a avea timp suficient pentru acumulări la toate componentele antrenamentului sportiv, iar la sportivii de elită pot fi programate 1-3, chiar 4 macrocicluri pe an In cazul periodizării simple (un singur macrociclu pe an), perioada pregătitoare, poate dura circa 6 luni, în timp ce în cazul periodizării duble |(două macrocicluri pe an) perioada pregătitoare poate dura aproximativ 3 luni Obiectivele, conţinutul şi durata perioadei competiţionale Obiectivul fundamental al acestei perioade, îl reprezintă dezvoltarea sau menţinerea formei sportive Procesul de dezvoltare a formei sportive durează atâta timp cat incă nu sa ajuns la performanţele planificate Odată atinse performanţele planificate pentru anul respectiv, urmează efortul de menţinere a acestora la nivelul respectiv Obiective specifice perioadei competiţionale: - dezvoltarea capacităţii de efort specific; - asigurarea unei tehnici eficiente în regim competitional; - dezvoltorea capacităţii de aplicare în conditii competitionale, variante a tacticii; - asigurarea unei pregătiri psihologice de concurs corespunzatoare Sarcinile antrenamentului în perioada compcompetitionala (Dragnea, 2002): - perfecţionarea tuturor calităţilor, priceperilor si deprinderilor pe fondul stabilităţii relative a formei sportive; - perfecţionarea în continuare a capacităţii de adaptare a organismului la eforturile specifice impuse dc concursuri, - perfecţionarea pregătirii integrale (de concurs); - stimularea largă a iniţiativei şi capacităţii creatoare a sportivilor Solicitarea fizică si psihică din concurs determină o solicitare maximă a posibilităţilor funcţionale fi psihice ale organismului care în antrenamente nu poate fi realizată Frecvenţa participării la competiţii depinde de mai mulţi factori, dintre care amintim : particularităţile ramurii de sport ţi nivelul măiestriei sportivului Astfel, în jocurile sportive şi in ramurile de sport cu caracter de viteză (atletism 100 m), sportivii pot participa săptămânal sau de 2 ori pe săptămână la concursuri pe durata perioadei competiţionale, în timp ce în sporturile de rezistenţă, numărul concursurilor este mai redus Corncursurile la care participă sportivii în perioada competiţională pot fi de mai multe tipuri: de pregătire, de verificare, de calificare şi de obiectiv Conform specialiştilor, numărul concursurilor de vârf /obiectiv poate fi, în general, de 1 - 3 pe an Majoritatea competiţiilor au un caracter de pregătire şi verificare şi sunt utilizate şi pentru obişnuirea cu concursurile Concursurile de pregătire nu sunt pregătite în mod special, iar intervalul de timp dintre ele este mai mic dccât dintre concursurile de obiectiv In acest caz, interval nu depăşeşte timpul necesar refacerii capacităţii de efort Concursurile cu caracter de verificare se vor desfăşura in săptămâna de „descărcare" a mezociclului din care fac parte Conform literaturii de specialitate, în jocurile sportive au loc aproximativ 80 de meciuri pe an, in natatie 60-120 starturi pe an, la canotaj 4-7 concursuri şi 16 - 28 starturi si trebuie să facem însă distincţia între numărul de concursuri şi numărul de starturi pe an, asta deoarece, la canotaj dc exemplu, la o regată (concurs) se pot lua 2-4 starturi, la fel cum la atletism sau înot, sportivii pot participa la aceiaşi concurs la mai multe probe Formaţiunea structurală de bază a perioadei competiţionale o constituie mezociclul dacă perioada competiţională este mai lungă (6 luni) şi cuprinde un număr prea mare de starturi,unii specialişti planifică aşa-numitele mezocicluri intermediare, care au rolul de a preveni supraîncordarea Acest lucru se realizează prin schimbarea raportului dintre pregătirea generală şi specifică Mezociclurile competiţionalc şi în special mezociclul în care se află competiţia de obiectiv, sunt modelate după acest concurs Obiectivele, conţinutul şi durata perioadei de tranziţie Perioada de tranziţie este destinată refacerii prin odihnă activă şi, dacă este rezolvării problemelor de sănătate Obiectivul principal constă în refacerea totală din punct de vedere fizic şi psihic în perioada de tranziţie nu se întrerupe efortul, asigurându-se astfel o readaptare rapidă la eforturile din perioada pregătire a macrociclului următor Parametrii iniţiali ai efortului în noul macrociclu trebuie să fie un nivel superior celor ai macrociclului anterior De asemenea, perioada de tranziţie trebuie să asigure legătură dintre două macrocicluri concomitent ca urarea fazei de supracompensare pentru faza următoare de efort Durata acestei perioade depinde de mai mulţi factori dintre care amintim : starea de sanatate a sportivului, gradul de oboseală, nivelul de pregatire Ea este mai scurta in cazul sportivilor consacraţi, de 1-2 săptămâni, uneori însă chiar dc 3-4 săptămâni (în funcţiede specificul diferitelor ramuri de sport) şi este mai lungă la nivelul juniorilor, ajungând până la 4-6 saptamani Mijloace de pregatire: ciclismul, jocuri sportive, vâslitul, excursiile, înotul halterele Uneori sportivii (în special începătorii) primesc indicaţii de la antrenori privind continutul, frecvenţa si durata pregătirii, alteori, sportivii (în special cei avansaţi) pot decide singuri şi durata lecţiilor 